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Note: 
 

 

Before beginning any exercise schedule, gets your doctor’s approval  indicating that you will be 

able to withstand the stress of a weight-lifting program. 

 

 

 

 

CONTENTS 

  
  

Muscle Specialization training ..………………….. page 3 
 

High Intensity Arm Workout …………………….. page 4 

 

High Intensity Back Workout …………………….. page 5 

 
High Intensity Chest Workout ……………………. page 6 

 

High Intensity Leg Workout ……………………… page 7 

 

High Intensity Shoulder Workout ………………… page 8 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Muscle Specialization Training  

 

E v e r yo n e  h a s  s o m e  w e a k  p o i n t  i n  t h e i r  p h ys i q u e ,  a  l a g g i n g  b o d y  p a r t  t h a t  

r e f u s e s  t o  r e s p o n d  t o  o u r  r e g u l a r  w o r k o u t s .  

 

W h e n  w o r k i n g  o n  r a p i d  g r o w t h  f o r  a  s p e c i f i c  m u s c l e ,  y o u  c a n ' t  j u s t  d o  t h e  

s a m e  o l d  w o r k o u t  r o u t i n e s  t h a t  yo u  h a v e  b e e n  d o i n g .   

 

A l b e r t  E i n s t e i n  o n c e  s a i d ,  " d o i n g  t h e  s a m e  t h i n g  o v e r  a n d  o v e r  a g a i n  a n d  

e x p e c t i n g  d i f f e r e n t  r e s u l t s ,  i s  i n s a n i t y" .  

 

O k ,  s o  yo u  n e e d  a  t o t a l l y  d i f f e r e n t  a p p r o a c h  t o  b r i n g  u p  l a g g i n g  m u s c l e  

g r o u p s ,  y o u  n e e d  t o  u s e  m u s c l e  s p e c i a l i z a t i o n  t r a i n i n g .   

 

H e r e  a r e  a  f e w  r u l e s  t h a t  w i l l  h e l p  yo u  w h e n  u s i n g  a  b o d y  p a r t  s p e c i a l i z a t i o n  

w o r k o u t  p r o g r a m :  

 

1 )  W o r k  yo u r  w e a k e s t  b o d y  p a r t  f i r s t  i n  y o u r  w o r k o u t  w h e n  yo u r  e n e r g y  l e v e l s  

a r e  h i g h e s t .  L e t ’ s  s a y  yo u  h a v e  s m a l l  c a l v e s ,  r a t h e r  t h e n  d o i n g  a  f e w  s e t s  o f  

c a l f  w o r k  a t  t h e  e n d  o f  yo u r  w o r k o u t ,  b l a s t  yo u r  c a l v e s  w h e n  yo u  f i r s t  g e t  t o  

t h e  g y m  b e f o r e  y o u  d o  a n y t h i n g  e l s e .  

 

2 )  I n c r e a s e  b o t h  t h e  v o l u m e  a n d  i n t e n s i t y  y o u  u s e  o n  yo u r  l a g g i n g  b o d y  p a r t .  

M o s t  p e o p l e  d o  a  l o t  o f  w o r k  f o r  t h e i r  f a v o r i t e  m u s c l e  g r o u p s  s u c h  a s  a r m s  

a n d  c h e s t  b u t  t h e n  d o  a  f e w  l a z y  s e t s  a s  a n  a f t e r t h o u g h t  f o r  m u s c l e s  l i k e  b a c k ,  

c a l v e s ,  e t c .  I n s t e a d  o f  t h i s  yo u  s h o u l d  a d d  m o r e  s e t s  a n d  e x e r c i s e s  a n d  w o r k  

t h e m  a s  h a r d  a s  y o u  c a n .  

 

3 )  W o r k  a  l a g g i n g  b o d y  p a r t  m o r e  o f t e n .  M o s t  p e o p l e  t h e s e  d a ys  w o r k  a  

m u s c l e  g r o u p  o n l y  o n c e  a  w e e k ,  b u t  i f  w a n t  t o  b r i n g  u p  a  w e a k  m u s c l e  yo u  

w i l l  h a v e  t o  t r a i n  i t  2  t o  3  t i m e s  a  w e e k  f o r  a  f e w  w e e k s  o r  s o .  

 

4 )  C o n s e r v e  yo u r  e n e r g y .  Y o u  c a n ' t  e x p e c t  y o u r  b o d y  t o  g i v e  yo u  s u p e r  f a s t  

m u s c l e  g r o w t h  i n  a l l  b o d y  p a r t s  a l l  t h e  t i m e ,  s o  t h e  b e s t  t h i n g  w h e n  u s i n g  

m u s c l e  s p e c i a l i z a t i o n  t r a i n i n g  i s  t o  r e d u c e  t h e  i n t e n s i t y ,  v o l u m e  a n d  

f r e q u e n c y  o f  yo u r  o t h e r  b o d y  p a r t  w o r k o u t s  t o  j u s t  e n o u g h  t o  m a i n t a i n  t h e i r  

c u r r e n t  s i z e .  T h e n  w h e n  yo u  h a v e  a d d e d  s i z e  t o  t h e  w e a k e r  m u s c l e  g r o u p  yo u  

c a n  g o  b a c k  t o  w o r k i n g  e v e r y t h i n g  h a r d  a g a i n .  

 

 

 

 



 

 

High Intensity Arm Workout  

 

Biceps 

 

B a r b e l l  C u r l  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

W i t h  n o  r e s t  d o  P a l m  U p  C h i n s  o r  P u l l d o w n s  f o r  6  t o  1 0  r e p s  

R e s t  f o r  2  m i n u t e s  a n d  d o   

P r e a c h e r  c u r l s  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

 

Triceps 

 

T r i c e p s  P u s h d o w n s  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

W i t h  n o  r e s t  d o  D i p s  f o r  6  t o  1 0  r e p s  

R e s t  f o r  2  m i n u t e s  a n d  d o  

L y i n g  T r i c e p s  E x t e n s i o n s  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

 

W e e k  1  d o  1  s e t  e a c h  

W e e k  2  d o  2  s e t s  e a c h  

W e e k  3  d o  3  s e t s  e a c h  

W e e k s  4  &  5  d o  1  s e t  e a c h  

 

D o  t h i s  w o r k o u t  2  t o  3  t i m e s  a  w e e k ,  f o r  e x a m p l e  M o n d a ys  a n d  T h u r s d a ys  o r  

M o n d a ys ,  W e d n e s d a ys  a n d  F r i d a y s .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

High Intensity Back Workout  

 

 

B a r b e l l  o r  M a c h i n e  P u l l o v e r  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

W i t h  n o  r e s t  d o  B a r b e l l  R o w s  f o r  6  t o  1 0  r e p s  

R e s t  f o r  2  m i n u t e s  a n d  d o   

C l o s e  G r i p  P a l m  U p  P u l l d o w n s  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

R e s t  f o r  2  m i n u t e s  a n d  d o   

B a r b e l l  S h r u g s  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

W i t h  n o  r e s t  d o  U p r i g h t  R o w s  f o r  6  t o  1 0  r e p s  

 

W e e k  1  d o  1  s e t  e a c h  

W e e k  2  d o  2  s e t s  e a c h  

W e e k  3  d o  3  s e t s  e a c h  

W e e k s  4  &  5  d o  1  s e t  e a c h  

 

D o  t h i s  w o r k o u t  2  t o  3  t i m e s  a  w e e k ,  f o r  e x a m p l e  M o n d a ys  a n d  T h u r s d a ys  o r  

M o n d a ys ,  W e d n e s d a ys  a n d  F r i d a y s .  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

High Intensity Chest Workout  

 

 

P e c  D e c k  o r  D u m b b e l l  F l y e s  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

W i t h  n o  r e s t  d o  I n c l i n e  B e n c h  P r e s s  f o r  6  t o  1 0  r e p s  

R e s t  f o r  2  m i n u t e s  a n d  d o   

D i p s  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

 

W e e k  1  d o  1  s e t  e a c h  

W e e k  2  d o  2  s e t s  e a c h  

W e e k  3  d o  3  s e t s  e a c h  

W e e k s  4  &  5  d o  1  s e t  e a c h  

 

D o  t h i s  w o r k o u t  2  t o  3  t i m e s  a  w e e k ,  f o r  e x a m p l e  M o n d a ys  a n d  T h u r s d a ys  o r  

M o n d a ys ,  W e d n e s d a ys  a n d  F r i d a y s .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

High Intensity Leg Workout  

 

 

L e g  E x t e n s i o n s  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

W i t h  n o  r e s t  d o  L e g  P r e s s  f o r  6  t o  1 0  r e p s  

R e s t  f o r  2  m i n u t e s  a n d  d o   

B a r b e l l  S q u a t  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

R e s t  f o r  1  m i n u t e  a n d  d o   

L e g  C u r l s  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

R e s t  f o r  1  m i n u t e  a n d  d o  

S t a n d i n g  C a l f  R a i s e  f o r  1 2  t o  1 5  r e p s  

R e s t  f o r  1  m i n u t e  a n d  d o  

S e a t e d  C a l f  R a i s e  f o r  1 2  t o  1 5  r e p s  

 

W e e k  1  d o  1  s e t  e a c h  

W e e k  2  d o  2  s e t s  e a c h  

W e e k  3  d o  3  s e t s  e a c h  

W e e k s  4  &  5  d o  1  s e t  e a c h  

 

D o  t h i s  w o r k o u t  2  t o  3  t i m e s  a  w e e k ,  f o r  e x a m p l e  M o n d a ys  a n d  T h u r s d a ys  o r  

M o n d a ys ,  W e d n e s d a ys  a n d  F r i d a y s .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

High Intensity Shoulder Workout  

 

 

D u m b b e l l  L a t e r a l  R a i s e  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

W i t h  n o  r e s t  d o  B a r b e l l  P r e s s  O v e r  H e a d  f o r  6  t o  1 0  r e p s  

R e s t  f o r  2  m i n u t e s  a n d  d o   

B e n t  O v e r  D u m b b e l l  R e a r  L a t e r a l  R a i s e  f o r  8  t o  1 2  r e p s  

 

W e e k  1  d o  1  s e t  e a c h  

W e e k  2  d o  2  s e t s  e a c h  

W e e k  3  d o  3  s e t s  e a c h  

W e e k s  4  &  5  d o  1  s e t  e a c h  

 

D o  t h i s  w o r k o u t  2  t o  3  t i m e s  a  w e e k ,  f o r  e x a m p l e  M o n d a ys  a n d  T h u r s d a ys  o r  

M o n d a ys ,  W e d n e s d a ys  a n d  F r i d a y s .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Train hard and smart! 
 

 
 
 

 


